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�拐杖  
Crutches 
 
如何安全自如地使用拐杖  
 
  
調試拐杖   
拐杖根據用戶的身高出售。拐杖頂和腋窩之間留

有一定空間，這樣高度的拐杖會比較合適。  

請按照以下步驟調整拐杖:  
  

1. 穿平常的鞋子，站直。  

2. 將拐杖置於手臂下，放鬆雙肩。  

3. 將拐杖腳置於你腳邊 5到 8  英寸（12  到
20  厘米）處。  

4. 垂下雙臂時，腋窩和拐杖頂部之間應留有
兩到三個手指寬的空間。  

5. 當垂下雙臂時，拐杖手柄應在你手腕的位
置。  

  

  

承重   
根據傷腿可承受的重量，有四種使用拐杖的方

法，稱作“承重”。  

您的醫生、理療醫師，或是護士會勾選()其中
一項適合你使用拐杖的方法: 
  
 不能承重   
              
勿使傷腿承重。傷腿不能著地。  

 輕微承重   
                  
僅允許腳趾輕輕著地，保持身體平衡。承重

量不能超過把腳踩在雞蛋上但不把雞蛋踩破

的分量。  

 部分承重   
                  
傷腿可以承受你身體部分重量。承重幅度可

能是你身體部分到全部的重量。你的醫生、

護理醫師、或者護士會告訴你傷腿能承受你

身體多少重量。  

 完全承重   
                
只要沒有感覺不適，傷腿可以充分承重。  

  

如果你的拐杖過高，或是經常倚

靠在拐杖墊上，可能會損傷腋窩

的神經和血管。 

腋窩和拐杖

頂部之間留

有兩到三個

手指寬的空

間    
  

拐杖手柄應

到你手腕的

位置  
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把傷腿前放 
 

拐杖稍微前置並

略寬於臀部可以

幫助平衡 
 

拐杖過於後置－

你可能失去平衡  
  

 
拐杖安全須知  
• 堅持用握住拐杖手柄的手承受你的身體重
量。勿倚靠胳腋窩下的拐杖墊。如果感覺手

臂發麻或刺痛，很大可能是拐杖使用不當。  

• 檢查拐杖腳上的橡膠底套，如果橡膠底套磨
損，則需要更換。  

• 拐杖手柄和腋窩下方的拐杖部位都應有襯
墊。    

• 確定擰緊所有碟型螺母。經常檢查螺母以防
松動。  

• 堅持穿舒適、有輔助的鞋子。穿襪子或拖鞋
可能導致跌倒。  

  
開始拄拐杖 
站穩 
 
1. 通過手握住拐  
杖手柄支撐體  
重。  

2. 將拐杖上半部  
放在身體旁靠  
緊。  

3. 把拐杖橡膠底  
套稍微放置身  
體前方，並略  
微寬過臀部寬  
度。  

 
坐下     
1. 離椅子比較近時，轉身後退靠近椅子，直到
腿後部靠到椅子。  

2. 從臂下取下拐杖。  

3. 用傷腿一邊的手握住兩根拐杖的手柄。  

4. 把傷腿前放。  

5. 把另一隻手放在椅子扶手上，然後慢慢坐
下。 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
站起來   
1. 用傷腿一邊的手握住兩根拐杖的手柄。  

2. 往前挪至椅子邊。  

3. 保證傷腿在前。  

4. 用手臂和沒受傷的腿從椅子上往前傾，而後
撐起身體。  

5.   站穩後，將兩根拐杖分別架在臂下。  
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部分或完全承重 
(兩根拐杖支在一側臂下） 

无承重 
(上楼时一根拐杖拿在一侧) 

拐杖  傷腿 未受傷的腿  

 
使用拐杖行走 
無承重  
  
1. 傷腿不著地。  

2. 將兩根拐杖前移一步的距離。確保拐杖間距
可使臀部通過。  

3. 在拐杖間將傷腿
前移，勿著地。  

4. 當未受傷的腿前
移過拐杖時，曏

下推壓手柄。  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
部分或充分承重  
 
1.    把兩根拐杖往前移一步的距離。確保拐杖間
距可使臀部通過。 

2.  將傷腿前移過拐杖，然後著地。  讓傷腿承受
可承受的重量。隨著更自如使用拐杖，可逐步同

步前移拐杖和傷腿。  

3.  把重心放在雙手上，然後前移未受傷的腿。  

 
使用拐杖上下樓  
  “好腿先上，傷腿先下”   
上樓梯時，總是未受傷的腿先上；下樓時，總是

拐杖和傷腿先下。如果有樓梯欄桿，使用欄桿扶

手輔助上下樓。如果沒有欄桿，請依照以下指

示，並且確保拐杖支在胳膊下。  
  
上樓   
1. 把靠近樓梯扶手的拐杖
從腋下取下，拿在一

側，或者把兩根拐杖放

在一側腋下，或讓別人

替你拿上樓。  

2. 借助身體一邊的樓梯扶
手和另一邊的一根拐杖

上樓。  

3. 先靠近第一級台階
底層。  

4. 用拐杖和樓梯扶手支撐住身體，前傾。小心
地將沒受傷的腿踏上台階。  

5. 把拐杖和傷腿移上同一級台階。  

6. 每次上一級台階。站穩後，再上另一級台
階。  
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无承重 
(下樓時一根拐杖拿在手上) 

 

部分或完全承重时 
(兩根拐杖支在一側手臂下) 

 

  
使用拐杖上下樓梯   
下樓   
1.   靠近 高一級台階。  

2.   像上樓梯那樣拿著拐杖。  

3. 下台階時，手往扶手 
下方稍微挪移。  

4. 先下拐杖和傷腿。  

5. 將重心放在拐杖和  
樓梯扶手上。慢慢地，  
平穩地，將沒受  
傷的腿移到同一  
層台階。  

6. 每次只下一層台  
階。確保身體平  
衡後，再下另一

層台階。  

  

    

  

 
上车 
 
如果你的臀部或膝蓋彎曲不便，上車步驟如下：  

1. 打開車門。  

2. 確定座位完全靠後。  

3. 轉過身，往後退到座位邊沿。  

4. 坐下。  

5. 用沒受傷的腿和胳膊把自己背靠著座位推進  
車裡，直至可以把傷腿輕鬆移進車裡。  
  

  

 
瞭解更多資訊，可咨詢： 
• 您的家庭醫生  

• 您的理療醫師  

• HealthLinkBC  –  致電 8-‐‑1-‐‑1  (聾啞人專線  
  7-‐‑1-‐‑1  )  或網上查詢 www.HealthLinkBC.ca  
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